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В современном мире, в котором образование играет особенно 
важную роль, не стоит забывать про здоровье во время учебы в вузе. 
Существует множество средств оздоровления, но мы коснемся одного из 
самых эффективных – плавания. 
Что же такое плавание? 
Это физическое упражнение, которое совершается в водной среде, 
а также преодоление конкретной дистанции в воде, такими стилями как 
брасс, кроль, кроль на спине, баттерфляй [2]. 
Какое влияние оказывает плавание на организм занимающихся? 
Плавание оказывает влияние на дыхательную, нервную, сердечно-
сосудистую, иммунную и другие системы организма. Разберем каждое 
влияние отдельно. 
Дыхательная система: во время плавания занимающемуся 
необходимо выполнять вдох, а для этого человек «противодействует» 
движению воды, которое, в свою очередь, направлено на область груди. 
А затем водный поток, можно сказать, «содействует» выдыханию: так и 
тренируются дыхательные мышцы во время тренировки на воде.  
Нервная система: все мы знаем, что плавание помогает 
расслабиться, но не стоит забывать и про то, что в плавании важен 
контроль, важно быть уравновешенным. Например, пловец «проходит» 
дистанцию 800 метров – для этого важно распределить свои силы 
рационально, одинаково быстро эту дистанцию плыть нельзя.  
И, наоборот, плывя короткую дистанцию (допустим, 100 метров), 
необходимо сразу «взорваться», выложиться полностью, даже начиная с 
отталкивания от тумбы. Оно выполнятся строго после свистка, и часто 
бывает, когда человек, у которого есть некие проблемы с нервной 
системой, совершает фальстарт, то есть прыгает в воду раньше свистка.  
Сердечно-сосудистая система, иммунная система, общее 
закаливание организма – организм функционально положительно 
реагирует на регулярные занятия спортивным плаванием. 
В одном из исследований 3 приводятся данные наблюдений за 
группами студентов, занимающихся спортивным плаванием 
(экспериментальная группа), и тех, у кого плавание произвольное. 
В экспериментальной группе зафиксирована позитивная динамика 
по пяти из восьми исследуемых тестов.  
Выявлено, что наилучшее влияние занятия плаванием оказали на 
показатели сердечно-сосудистой и дыхательной систем.  
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Были сформированы контрольная и экспериментальная группы, 
состоящие из 21 юношей второго курса.  
Контрольная группа занималась 1 раз в неделю плаванием и 1 раз в 
неделю настольным теннисом. Экспериментальная группа занималась 2 
раза в неделю плаванием. То есть все силы у последней были 
направлены именно на плавание, и результат не заставил себя ждать. 
Прогресс проверялся по таким пробам, как Руфье, Штанге, Генчи.  
И вот что показали результаты исследования 3. 
У юношей к концу эксперимента в контрольных упражнениях, 
определяющих функциональное состояние аппарата внешнего дыхания, 
показатели улучшились на 30,40% (проба Штанге) и на 26,50% (проба 
Генчи).  
А во время пробы Руфье по сравнению со студентами контрольной 
группы у юношей экспериментальной группы данный показатель 
оказался лучше на 23,14%. 
Студенты экспериментальной группы проплыли лучше одну из 
дистанций, а именно 50 метров на спине. Обе группы групп имели 
одинаковые результаты в начале исследования, но через год 
экспериментальная группа показала лучший результат. 
Также проверялся индекс массы тела, и результаты по окончании 
эксперимента были такие: 19,1% студентов контрольной группы имеют 
избыточную массу тела и 19,1% страдают дефицитом массы тела. В 
экспериментальной группе избыточная масса тела была зафиксирована у 
14,3% юношей и всего лишь у 4,7% установлен дефицит веса тела [4]. 
Мы можем сделать вывод, что данный эксперимент доказал, что 
под влиянием систематических занятий плаванием у студентов 
экспериментальной группы отмечалась выраженная оптимизация 
сердечно-сосудистой и дыхательной системы. Не стоит забывать про 
показатели идекса массы тела, которые ещё раз доказали, что плавание – 
не только отличный вид активности для развития физических качеств, 
увеличения мышечной массы, но и как средство для похудения тоже 
очень хорош. 
Доступны ли занятия плаванием для студентов? 
Да, даже если в университете не предусмотрен плавательный 
бассейн, то не стоит отчаиваться, так как существует большое 
количество бассейнов в городе Екатеринбурге и не только, где делают 
скидки студентам очной формы обучения. 
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 Цены очень доступные, и позволить себе занятия два раза в 
неделю сможет почти каждый. Во многих фитнес-клубах в нашем городе 
есть абонемент для двоих, то есть имеется возможность приобрести 
абонемент на себя и на друга, что позволит сэкономить вдвойне.  
Не стоит забывать, про такой вид скидок, как «приведи друга - 
получи скидку 50%»: это значит, что занятия будут не только дешевыми, 
но и веселыми, ведь вы будете плавать вместе с друзьями. 
Выводы могут быть следующими: плавание оказывает 
положительное влияние на здоровье студентов; систематическое занятие 
плаванием два раза в неделю оказывает наилучший эффект на организм 
занимающихся; занятия плаванием являются экономически доступными 
для студентов. 
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